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Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist eine systematische Entspannungstechnik. Experten bezeichnen die Methode auch
als Progressive Muskelrelaxation (PMR). Jacobson (Edmund, 1885-1976) war amerikanischer Arzt. Er entdeckte, dass man entspannter
wird, wenn man seine Kdérpermuskeln gezielt anspannt und loslasst. Progressive Muskelentspannung hilft vielen Menschen, die durch zu
viel Stress unter dauerhaften Verspannungen leiden.

Wie das genau funktioniert, erfahren Sie in meinem heutigen Gesundheitsbrief.

Muskelverspannungen konnen auch auf Magnesiummangel zuriickgefiihrt werden. Beachten Sie deshalb unser Angebot:
Magnesiumazitrat.

Dauerverspannungen entstehen durch Stress und Angste

Schon in den 1920er Jahren, als Edmund Jacobsen die Progressive Muskelentspannung begriindete, war Alltagsstress ein groBes Thema.
Ursache fiir stdndige Anspannungen sind oftmals Angste, dass man zum Beispiel die Arbeit verliert oder Konflikte mit
Familienmitgliedern. Hinzu kommt der allgegenwartige Leistungsdruck unserer heutigen Gesellschaft. Er iberfordert viele Menschen.

Sind die Muskeln stressbedingt ibermaBig angespannt, kann das zu dauerhaften gesundheitlichen Problemen an Bewegungsapparat oder
Organen fiihren. Mégliche Folgen sind zum Beispiel Kopfschmerzen, Riickenschmerzen, Verdauungsproblemen oder Bluthochdruck.
Psychischer Stress kann also den Korper schadigen.

Wirkung der Methode

Dass Koérper und Seele sich gegenseitig beeinflussen, nutzt die Progressive Muskelentspannung in der anderen Richtung: Mit Hilfe der
Methode kénnen Sie die Psyche durch die Muskulatur positiv lenken. Dazu spann man eine Reihe von Muskelgruppen fiir etwa zehn
Sekunden an und entspannt diese anschlieBend fur etwa 30 Sekunden.

Diese Ubung fithrt man nacheinander mit Muskelgruppen am ganzen Kérper durch. Wandern Sie von den Handen und Armen (iber
Gesichtsmuskeln, Nacken- und Schultermuskulatur, Bauch bis hin zu den Beinen und FiiBen. AnschlieBend spiirt der Ubende bewusst
dem Gefuihl von An- und Entspannung nach. Fiir den gesamten Kdérper braucht man anfangs 20 bis 30 Minuten.

Durch die Progressive Muskelentspannung fuihlt man sich im Kérper und im Geiste ruhig und entspannt. Das macht widerstandsfahig
gegen Verspannungen und Uberlastungsstress. AuBerdem verbessert sich die eigene Kérperwahrnehmung. Man erkennt besser wo im
Kdrper man angespannt ist und kann rechtzeitig mit einer Muskelentspannung gegensteuern.

Anwendungsgebiete

RegelmaBig praktiziert, kann Progressive Muskelentspannung die eigene Gesundheit starken, zeigen wissenschaftliche Untersuchungen.
Die tiefe Entspannung der gesamten Muskulatur wirkt vor allem beruhigend auf das vegetative Nervensystem. Das kontrolliert unter
anderem Herzschlag, Atmung, Blutdruck, Verdauung und Stoffwechsel. Vielen Beschwerden aus diesen Bereichen kann man durch die
Progressive Muskelentspannung vorbeugen. Zudem hilft sie als begleitender Ansatz wahrend einer Therapie.

Fiir wen ist die Progressive Muskelentspannung geeignet?

Die Progressive Muskelentspannung ist fir jeden geeignet, der seine Muskeln kontrollieren kann und nicht unter einer schweren Psychose
leidet. Wenn sie eher ein pragmatischer Typ sind, ziehen sie die Progressive Muskelentspannung vielleicht anderen
Entspannungstechniken vor. Denn bei dieser Methode arbeitet man vorrangig mit dem Korper anstatt mit dem Geist.

Progressives Muskeltraining hilft auch bei Kindern

Fir Kinder gibt es sogenannte Entspannungsgeschichten, welche die Muskeliibungen in eine kindgerechte Rahmenhandlung einbetten. So
kann die Progressive Muskelentspannung schon den allerkleinsten beispielsweise bei Angststérungen, Kreislaufbeschwerden oder
Schulstress helfen.
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